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ＪＡにしうわ年金友の会三瓶支部は 10 月９日、西
予市三瓶町の周木小学校グランドでクロッケー大会を
開き、各地区８チームが激戦を繰り広げ、下泊Ａチー
ムが優勝しました。
大会はＪＡが合併した年から始まり、今年で 27 回

目の開催。会員相互の親睦と健康増進を目的に年に一
度行われます。会員の中には 90 歳を超える参加者も
おり「週３回も練習しよるんよ。元気の秘訣やし生き
甲斐よ」と大会への意気込みを語りました。ゲーム中
にはゲートを通過し、続けて打つ際、駆け足でボール
を追いかけて年齢を感じさせないスピード感ある試合
運びとなりました。
コロナの影響で総会を開けなかったため、「こうして

会って話すだけでも楽しいわ。一番の目的やな」と会
員らは久しぶりの再会を喜びました。

ＪＡにしうわでは 10月中旬、八幡浜市国木で富士柿
の集荷が始まり、初日は約５トンを受入。６日間かけ
てアルコールで丁寧に渋を抜き、同月 20日には選果、
出荷が行われました。
今年産の生産予想数量は 570 トン（前年比 88％）。

６月中旬、夜でも気温が高かったことや曇天多雨で生
理落果が近年になく多くなりました。９月下旬から
10 月上旬には着色促進と汚染果の防止のため、マルチ
を被覆。選果初日の平均糖度は 14度（前年比 104. 5％）
で品質・肥大ともに良好です。
富士柿は富士山のような形が特徴。また他の品種に

比べて種が少なく、きめ細やかな食感で上品な味わい
を楽しめます。ＪＡ富士柿部会の菊池正登委員長は
「今年は夏場の干ばつで甘く仕上がり、食味が良い」と
今年の出来に期待しています。

品質良好、

富士柿はいかが？

クロッケーは生き甲斐

～年金友の会三瓶支部～
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八幡浜市保内町のみつる選果場は 10 月 15 日、選果
場見学に日土小学校の３年生 20 人を受け入れ、美味
しいみかんが消費者に届くまでの流れを伝えました。
児童の中にはみかん農家の子もいましたが、選果場

に来るのは初めてで、次々に流れてくる数えきれない
ほどのみかんを一生懸命、目で追いかけていました。
野島武事務所長が光センサーの仕組みや箱詰めの様子
などを説明。児童からは「選果場では何人くらい働い
ているの？」「箱詰めされたみかんはどこに届けられる
のかな」など順々に質問が挙げられました。
箱詰めされたみかんが東京行きのトラックに積まれ

ていく様子を見学した児童らは「遠いけど頑張ってね
～」「応援しています」など運転手を応援し、美味しい
みかんとトラックの出発を見送りました。

ＣＯＮＴＥＮＴＳ
２ フォーカスにしうわ
年金友の会クロッケー大会
日土小学校選果場見学 他

４ 万年エース
「早生みかん」出陣
６ 営農ＢＯＸ
日本一の産地づくり
野菜を作ってみよう
東京最前線

８ ＪＡのうごき
10 ＴＯＰＩＣＳ
オートパル秋の大商談会 他

12 ＪＡにしうわ新ユニット結成
フレッシュレンジ
＆結愛リング

16 インフォメーション
西宇和みかん支援隊かわら版
冬の定期貯金キャンペーン 他

18 みんなの広場
ハッピーキッズ
川柳
ご飯をおいしく食事をたのしく
たちばなクイズ
みんなのひとこと
日向ぼっこ
今月の運勢

選果場見学で

みかん博士を目指す
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早生みかんの出荷に向けギア上げる

ＪＡにしうわは 10 月 22 日、主軸である早生みかんの出荷説明会を開き、着
色や傷の程度など選果基準を確認しました。ＪＡ本店で行われ、共選役員や販
売職員、営農指導員ら約 50 人が参加。本格的なみかんモードにギアを上げまし
た。
今年産の早生は 10 月 20 日時点で、糖度 10.5（前年比 106％）、酸度 1.13（前

年比 101％）。9 月は平年より降水量が多く糖度が思うように上がらなかった
が、10 月の降水量が少なかったことで糖度は平年並みに回復。酸度はやや高く、
味が濃くメリハリのある食味が期待されます。
青果販売部の職員は「イタミ果や黒点の混入防止に全力で努めてほしい」と

市場からの評価を意識した厳選出荷を強調しました。

万年エース
「早生みかん」出陣

目指せ！３年連続
売上１００億円！

３日、早生みかんの初荷出発式を中央選果場で開き
ました。初荷は昨年より多く 208㌧。コロナ禍の家庭
需要を獲得する新たな販売企画も始まり、３年連続の
売上高 100 億円突破を目標に掲げます。
５日には全国の市場で初売りが行われます。木下親

理事長は「みかん好きを納得させる仕上がりになって
います」と期待を寄せました。今年産の市場出荷計画
量は 3万 1066㌧（前年実績比 97％、一昨年比 107％）、
１㌔単価は 324 円（税込）を目指します。
新型コロナの影響で受け入れが心配された県外から

のアルバイターについては、ＰＣＲ検査を受けてもら
い、感染防止対策を講じた上で受け入れています。受
け入れ人数は４日時点で約 470 人。県内のアルバイ
ターは約 120 人を受け入れます。
今年も美味しいみかんを届けるぞ～悪
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人気お笑い芸人ティモンディが
愛媛のかんきつを応援！
「愛媛かんきつ部」のキャプテンと部長に任命されたティモン

ディのお二人がＪＡにしうわを表敬訪問しました。持ち前の明
るさで多くの方に愛媛産かんきつの魅力を伝えていきます。

食べればわかる！ココロとカラダにビタミンを！

家で働くひとの
西宇和みかん
昨年、販売をスタートした「働くひとの

西宇和みかん」シリーズから新商品が登場。
テレワークという言葉が一般的になり、

多くの仕事が場所を選ばなくなった今、オ
ンとオフの境目が曖昧になっている気がし
ませんか。
オンとオフの質を高めることが、かしこ

く家で働くためには必要だと思います。

休むときは、とことん休む。
甘さたっぷりのみかんで心と身体をオフに。
疲労回復、脳の活性化が期待できるブドウ糖を
効率的に摂取することができる、休憩に適したみかんです。
お口の中にあふれる甘みで、効率のいいオフを。

自宅でのワークは、気が散りやすいものだから。
さわやかな味わいのみかんで、集中スイッチをオンに。
不足すると疲れやすくなってしまうビタミン B群や、
ストレスで失われがちなビタミン Cを補給できます。
さわやかな味わいが、あなたのオンを助けます。

オン用

オフ用

「家で働く人の西宇和みかん」は西宇和みかんブランドサイトで取り扱っています。
「西宇和みかんブランドサイト」で検索いただくか、ＱＲコードよりご覧ください。
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日本一の
産地づくり

温州みかん
腐敗防止の散布徹底

温州みかん（南柑２０号・普通温州）

※腐敗防止剤をまだ散布されていない方は、必ず散布
して下さい。

※ベンレート(水)＋ベフラン(液)の混用を推奨します。

樹上予措対策（果皮水分調整・浮き皮軽減）
○ PKシリカ・ロイヤルシリカ600 倍
【応急】 グリーンステム1,000 倍
グリーンステムは樹上では２０日程度効果。倉

庫内では強めの予措を行う。（庫内での浮き皮注
意）

分割採取と予措
樹冠外周部の果実から 2～3 回に分けて収穫し

予措を徹底する。
予措の目安は、南柑 20 号では 7～10 日程度行

う。予措終了後、貯蔵庫内に入庫し定期的に換気
を行う。倉庫内の温度はできるだけ低めで、湿度
85％程度・坪当り（50 ケース）目安。
※もぎたてパックを使用した貯蔵方法も良い。

営農指導部 井 上 剛 志

高品質果実の出荷に努める！腐敗・浮き皮注意!!

時期 病害虫名 薬剤名 薬剤
倍数

収穫前
日数

年間
使用
回数

10 月
中下旬

貯蔵病害

樹上予措

ベンレート（水） 4,000 前日 ４回
または

トップジンＭ（水） 2,000 前日 ５回
または

ベフラン（液） 2,000 前日 ３回
＋

ＰＫシリカ 600 ― ―
または

ロイヤルシリカＰＫ 600 ― ―

12 月は温州みかんの収穫作業や伊予柑などの収穫・予措・貯蔵が始まり更に忙しくなると思います。今
年度は、日焼け果や鳥害が多く見られるので庭先選別の徹底をして高品質果実の出荷に努めましょう。

中晩柑類
腐敗防止の散布徹底

時期 病害
虫名 品種名 薬剤名 薬剤

倍数 収穫前日数
年間
使用
回数

11月
～
12 月
上旬

落果
防止 清見 マデック EW 3,000

着色期から
収穫 20 日
前まで

1回

12 月
上旬

貯蔵
病害 ポンカン

ベンレート(水) 4,000 前日 2回
または

ベフラン(液) 2,000 前日 2回

11 月
下旬
～
12 月
上旬

ヘタ
落ち
防止

貯蔵
病害

伊予柑
ネーブル

マデック EW 3,000 20～10 日 1 回
＋

ベフラン(液) 2,000 前日 2回

12 月
上旬
～
1月
下旬

サン
フルーツ

マデック EW 2,000 20～10 日 1 回
＋

ベフラン(液) 2,000 前日 2回

12 月
上旬
～
1月
上旬

貯蔵
病害 デコポン

ベンレート(水) 4,000 前日 2回
＋

ベフラン(液) 2,000 前日 2回

＜愛媛果試第 28号＞
収穫前の降雨によるクラッキング（ヘ

タ周りのひび割れ）や水腐れに注意して
収穫して下さい。収穫前日数の長い農薬
（ジマンダイセン（水）（90 日）・エムダイ
ファー（水）（90 日）・スプラサイド（水）
（90 日）等）との散布間隔に注意して下
さい。
＜伊予柑＞
着色不良の未熟果の早採りを避け、着

色・品質内容の良好な園地から開始しま
しょう。貯蔵前には予措を行い、果実水
分を減少させることにより呼吸を抑え、
貯蔵中の果実腐敗や品質低下を防止しま
しょう。また、貯蔵中は定期的に貯蔵庫
を見回り、庫内温度を確認しながら腐敗
果など、発見次第取り除きましょう。
＜デコポン＞
近年、温暖化等の影響を受け、水腐れ

による減収が課題となっています。ジベ
レリン散布により果皮障害軽減に努めま
しょう。
水腐れ軽減：ジベレリン（液）5,000～10,
000 倍 11/ 下～12/ 上（７分着色時）
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野菜を
作ってみよう

ニンジンは、セリ科に属する野菜でアフガニス
タンが原産とされています。日本には、細長い東
洋系のニンジンが 17 世紀前半頃に中国から伝え
られました。一方、現在の主流である太くて短い
西洋系ニンジンは、明治時代に導入されました。
サラダなどの生食はもちろん、カレー、シチュー
などの煮込み料理に欠かせないものであり、葉も、
かき揚げやみじん切りにしてスープに入れると美
味しく食べられます。
また、ニンジンには、高い抗酸化作用を有する

β-カロテンのほか、カリウム、食物繊維などの栄
養素が豊富に含まれており、特に、β-カロテンは
体内でビタミンＡに変換されると、髪の健康維持、
視力維持、そして、皮膚や粘膜を正常に守る効果
があると言われています。
生育適温は 20℃前後と冷涼な気候を好み、耐寒

性は強いのですが、10℃以下の低温にあうとトウ
立ちするので、冬季栽培においては、トンネルや
マルチをうまく利用し、適切な温度管理を行うこ
とが大切です。

土づくり
土質は選びませんが、耕土が深く、有機質を多

く含み、保水性に優れた土壌が適しており、種ま
き 2 週間前までに苦土石灰 100g/㎡を散布して耕
し、1週間前に堆肥 2㎏ /㎡、化成肥料 150g/㎡を
施して深く耕します。
種まき直前になったら、幅 100～110㎝の畝をつ

くり、土の表面を平に整地し、条間及び株間
12～15㎝の穴あきマルチを土と密着するように
張っておくと地温を上げる効果があります。

種まき
ニンジンは「発芽すれば半分は成功」といわれ

るほど発芽が難しい野菜で、種は吸水力が弱く、
種まき後に土が乾くと極端に発芽が悪くなりま
す。また、ニンジンの種は好光性で発芽に光を必
要とするため、土を厚く被せすぎると発芽の妨げ
になります。
これらを踏まえ、種まき前には水をやり、一穴

に 3～4粒まき覆土は 1㎝程度にします。
発芽までに要する 7～10 日ほどの間は土が乾かな

いように管理し、発芽後は土の表面が乾いたら水
やりをします。

トンネル
種まき後、高さが同じになるよう 60～70㎝間隔

で支柱を土に差し込み、ビニールを張ったら、風
で飛ばないよう土で密閉します。
本葉 5～6 枚まではトンネル内を密閉し、保温

に努めます。その後、トンネル内温度 35℃を上限
に徐々に換気します。
換気方法は、風下側の裾を開ける裾換気とトン

ネル上部に穴をあける穴換気があり、どちらの方
法をとっても徐々に行うようにします。
平均気温が 13～14℃になる 4 月上旬頃にはト

ンネルを除去しますが、除去する 5日ほど前から
換気を強めにし、外気に慣らすようにしましょう。

間引き・追肥・土寄せ
本葉 3～5 枚になったら、風のない暖かい日を

選び、1 本に間引きます。ニンジンは葉の部分も
栄養があるので、間引いたものは料理に利用しま
しょう。
また、ニンジンはゆっくり生長するので、こま

めに除草をすることもポイントで、生長の早い雑
草に負けないよう、生育初期は除草を徹底します。

病害虫対策
ニンジンは、病害よりも害虫の被害が多い野菜

です。アブラムシやヨトウムシのほか、キアゲハ
の幼虫がつくことが多いので、間引きの頃から注
意して観察します。見つけたらすぐに取り除く
か、殺虫剤を散布して防除するとよいでしょう。

収穫
地際の根の太さが 4㎝程度になったら、株の根

元を持ってまっすぐに引き抜いて収穫します。
収穫が遅れると根割れが多くなるので、タイミン
グを逃さないように収穫しましょう。

南予地方局産業経済部八幡浜支局地域農業育成室 担当係長 荒 井 栄 二

冬まきニンジン

ニンジンの作型 ●：播種 ■：収穫

月 ９ 10 11 12 1 2 3 4 5 6

秋・冬播き
（トンネル栽培）

●・・・・・・・・・・・・・・・・・・■■■■■

●・・・・・・・・・・・・・・■■■

おいしいニンジンの見分けるポイントは！
○茎のつけ根が細いもの。

○色が濃く鮮やかなもの。

○表面がなめらかでつやのあるもの。
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東京最前線

東京営業所所長
竹 中 一 洋

西宇和産
早生みかん初売り！
評価は上々！！！

10 月に入り、各産地の極早生みかんが勢揃いしてき
た。各産地例年より早めの出荷となり、昨年に比べ着
色がよく糖度も高いことで評価は上々の滑り出しをし
ている。
中旬には各産地、一気に出荷量が増える予想で、売

り悩みになるのではないかと心配していた。しかし、
予想より出荷量は少なく、大きな悩みにはならず、昨
年に比べるとスムーズな販売で終了を迎えた。産地に

共選長会 10 月 22 日

状況・情勢報告
①柑橘生育状況
②柑橘販売情勢
③令和２年度温州予想数量（10/20 時
点）及び中晩柑予想数量（10/10 時
点）

協議事項
①令和２年度温室みかん精算（案）
②令和２年度温州受入出荷規格
③令和２年度温州販売計画（10 月共
選積上げ）

④令和２年度紅まどんな集出荷販売
計画

⑤令和２年度施設デコポン・キウイフ
ルーツ集出荷販売計画

⑥令和２年度日通ライナー
⑦県外出張（初売り）対応

報告事項
①令和２年度温州加工実績報告

②令和２年度早生初選果巡回（出発
式）

③当面の行事計画

理事会 10 月 23 日

事 前 報 告
９月末実績

議題
①監事監査の改善指示事項に対する
回答（神山出張所・舌田事業所・真
穴事業所・川上事業所）

②自主（自店）検査チェックリストの
変更

③不祥事対応・未然防止マニュアルの
改正

④貸出金の遅延損害金減免
⑤令和２年度温室みかん精算
⑥みつる柑橘共同選果部会運営細則
の変更

⑦三崎柑橘共同選果部会運営細則の

変更
⑧愛媛県みかんアルバイター確保緊
急支援事業

⑨普通傷害保険の更新
⑩組合員の加入・脱退

報告事項
①内部監査報告（㈱ジェイエイにしう
わ・㈱丸八農協青果市場・矢野崎出
張所・大島事業所・日土出張所）

②内部監査の品質に関する内部評価
報告書

③上半期コンプライアンスプログラ
ムの進捗状況

④上半期不祥事未然防止取り組み状
況

⑤上半期事業別一斉点検結果報告
⑥第２四半期第一報通報
⑦第２四半期事務ミス・作業ミス報告
⑧第２四半期反社会的勢力排除対応
管理先対応状況報告

⑨第２四半期疑わしい取引の届出状
況報告

⑩第２四半期余裕金運用実績及び第

京浜市場 主要国産果実販売実績 （単位：ｔ、円 / ｋｇ、％）

8月計 9月計 10月上旬 10月中旬
数量 単価 数量 単価 数量 単価 数量 単価

露 地
みかん

実 績 6 351 3,747 250 3,575 235 4,816 219
前年比 43 109 93 102 81 96 77 94

リンゴ
実 績 2,865 405 6,712 290 3,273 293 3,330 296
前年比 100 98 99 95 107 93 94 99

柿
実 績 74 701 2,714 370 3,706 251 3,703 223
前年比 108 86 77 102 97 96 87 93

ブドウ
実 績 3,723 1,235 5,391 1,230 1,674 1,086 1,232 1,116
前年比 79 117 93 113 123 96 127 91

果実計
実 績 42,136 440 37,387 479 15,457 380 15,223 337
前年比 100 100 95 95 99 104 86 102
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よってばらつきはあるが、予想数量の 70％や 50％
という産地もあり、思ったより少ない印象。
柿は当初、悩みの状況であったが、価格が下がる

につれてスーパー・量販の青果売り場では柿がメイ
ンを張り、市場に積みあがっていた在庫も日に日に
きれいになっていった。
逆にリンゴは中旬ごろから日に日に市場在庫が増

えていき、いわゆる悩みの状況となっている。近年
は高値販売が続いていたが、コロナの影響もあり、
輸出が減っている。その分、国内消費に回ってきて
いるようだが、スーパー・量販のリンゴの売価は高
いままで悩みが続いている。
西宇和の極早生も 10 月 1 日より販売がスタート

した。当初は荷物の集まりが悪かったため、10 日頃
から本格的な販売となった。着色・食味は他産地に
比べ多少酸味を感じたが、仲卸等は味がしっかりし
ていると高評価であった。しかし売りたいときに物
がないということで、なかなかスーパー・量販で売
り場が作れない状況であった。スーパー・量販で売
り場を作るには計画的な出荷が大切であることを改
めて感じさせられる結果となった。
11 月 5 日より西宇和の早生みかんが初売りと

なった。今年はコロナの影響で大きなイベントが開
催できなくなっており、愛媛県としても例年の 3分
の 1 程度の規模となった。品格・品質ともに良く仲

卸・バイヤーも「さすが西宇和は仕上げてきたな」と
非常に高評価をいただいた。試食をしていただきた
いところではあるが、コロナの影響で競売場での試
食が禁止となっていることが非常に残念。そこで主
要の仲卸・バイヤーには試食を配り、食べていただ
いて販売につなげていってもらおうと考えている。
競売場は今年で一番の人の寄りで「密になるな」と
言われても無理がある状態。競売ではヤリの出も多
く、活気に溢れており、西宇和みかんに対する期待
を感じた。
この品格・品質を続けていき、年末まで計画通り

の出荷をしていくことが有利販売につながると考え
ています。生産者の方々は忙しい時期に入っていま
すが、健康には気を付けて農作業等行っていただい
たらと思います。

３四半期の計画
⑪自主検査月次チェック報告
⑫不良債権の状況
⑬大口貸出先の状況
⑭令和２年度ＪＡ共済コンプライア
ンス点検結果及び改善方針の概要

⑮令和２年度柑橘出荷契約者数
⑯令和２年度９月末中期経営計画の
進捗状況

⑰１１月の行事予定

経営管理委員会 10 月 29 日

事前報告
９月末実績

報告事項
①高収益作物時期作支援交付金
②経営継続補助金
③監事監査の改善指示事項に対する
回答（神山出張所・舌田事業所・真穴
事業所・川上事業所）

④内部監査報告（㈱ジェイエイにしう
わ・㈱丸八農協青果市場・矢野崎出
張所・大島事業所・日土出張所）

⑤上半期コンプライアンスプログラ
ムの進捗状況

⑥第２四半期第一報通報
⑦第２四半期余裕金運用実績及び第
３四半期の計画

⑧貸出金の遅延損害金減免
⑨不良債権の状況
⑩大口貸出先の状況
⑪令和２年度柑橘出荷契約者数
⑫愛媛県みかんアルバイター確保緊
急支援事業

⑬令和２年度９月末中期経営計画の
進捗状況

⑭諸規程の改正
⑮組合員の加入・脱退
⑯１１月の行事予定

貯金
1,458.5 億円 計画比 103.1 ％

貸出金
96.8 億円 計画比 100.5 ％

長期共済新契約高
116.6 億円 計画比 88.5 ％

生産資材取扱高
22.7 億円 計画比 95.3 ％

生活資材取扱高
4.2 億円 計画比 86.4 ％

販売品販売高
6.2 億円 計画比 63.5 ％

正組合員
5,480 人 ４月１日より ▲ 38 名(直近)

准組合員
6,170 人 ４月１日より ▲ 40 名(直近)

９月末主要残高
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ＪＡにしうわオートパルは 10 月 10、11 の両日、八
幡浜市保内町で自動車展示会を開き、秋の大商談会を
行いました。またＪＡマイカーローンやＪＡカードの
相談コーナーを設け、サポート体制万全で来場客をお
出迎えしました。
展示会場にはダイハツやホンダ、日産、スズキ全メー

カーの新車・中古車が置かれており、来場客は座席シー
トやトランクなど内装もしっかりと確認。ＪＡ職員や
メーカー担当者と相談しながら、好みの車を探してい
ました。また来場客には簡易点検無料サービスの特典
や消毒液、洗濯用洗剤など生活用品のプレゼントもあ
り、気軽にお車を見に来るだけでもお得！
オートパルでは車検やオイル交換などの作業も丁寧

に行われます。さぁ、あなたもオートパルのファンに
なりませんか？

オートパル

秋の大商談会

冷えた足先の血行を改善するには、足指の付け根の間にある４カ所のつぼ「八風」
が良いとされます。押すと痛気持ちいい点を見つけ、真っすぐに押します。全身の
血行を良くするとされる「湧泉」は足の裏。足指を曲げたときにできるくぼみの中
央です。こちらはゴルフボールなどで踏んで体重をかける方法が簡単です。

自分でも手軽にできるつぼ押し
足の血行を良くして冷えを解消つぼ押し

四肢末梢タイプ
手足の末端が冷えるタイプ

です。カロリー不足や運動不
足が原因。熱エネルギーが少
ないため交感神経が過剰に働
き、末端の血管を収縮させて
血流を阻害しています。まず
は熱源として十分なたんぱく
質を摂取し、適度な運動を。
手足の先を外から温めても解
決しません。保温するなら首
回りや手首、おなかを。

内臓タイプ
体の芯から冷えを感じるタ

イプ。体質や生活習慣、スト
レスなどで交感神経の働きが
低下し、血管が拡張しやすく、
保温機能が弱っているために
起きます。食事、睡眠などの
生活習慣を見直すと同時に、
熱を逃がさないよう、保温性
が高い衣類を。軽い運動も必
要ですが、汗で冷えないよう
注意。

下半身タイプ
顔は火照るのに足が冷たい

タイプです。座りっ放しや運
動不足で腰やお尻の筋肉が
凝って座骨神経を圧迫し、腰
から爪先への血流が悪くなる
ために起きます。足先の保温
や足浴では効果はありません。
腰部や脚部のストレッチで血
流を改善しましょう。腰痛、
座骨神経痛などがある場合は
治療も必要です。

あ
な
た
の
冷
え
は
ど
の
タ
イ
プ
？

冷えを解消するには日々の生活習慣が大切！
気温が下がってくると悩みの声が増えてくるのが、体の冷え。そもそも「冷え症」とは何なのでしょ
うか？そして効果的な対策は？東洋医学の知恵に学んで、この冬を快適に乗り越えましょう！

手軽に健康
手指体操 振りかぶり体操で疲れを解消
今回は合谷（ごうこく）というつぼを使

います。このつぼは万能のつぼで、ストレ
スやイライラの解消をはじめ、胃腸の調子
を整える、肩凝り・歯痛・頭痛、目の疲れ
の緩和、風邪のひき始めなど幅広く効果が
あるといわれています。
合谷を押さえながら姿勢と呼吸を整え、

疲れを癒します。腕や肩を大きく動かす
ことで血行も促進され、気分スッキリ、代
謝アップにも役立ちます。

合谷のツボ
手の甲側で、親
指と人さし指の
骨と骨の間にあります。両手を握ると上に組
んだ親指がちょうど当たるところです。手を
組んだまま親指で押してつぼをほぐします。

ツボを刺激しながら腕を動かす

➊左手の親指が手前になるように握ります。このとき、右手
の親指で左手の合谷を押さえて刺激します。

➋握った状態で、背筋を伸ばして
息を吸いながら５秒ほどかけて
腕を頭の上、できれば後頭部ま
で持っていきます。そこで息を
止めて 3秒ほど数えたら、10 秒
ほどかけて息を吐きながら➊の
位置に戻します。これを 5 回繰
り返します。

➌左右の手を替えて➊➋を行います。
◆注意：肩に痛みのある人は無理せず、腕が上がるところまで
でＯＫです。
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ＪＡにしうわは 10 月 26 日、食農教育の一環で千丈
小学校の 3年生を対象にみかんにまつわる授業を行い
ました。同志会からは木綱佑輔さんが参加し、生産者
の生の声を届けました。
児童らが一番盛り上がったのは木綱さんが用意した

みかんクイズ。「みかんの花びらの枚数は」「果物の中
でみかんは何番目に多く食べられているか」など、児
童らは隣の席の子と相談しながら予想し、正解すると
大きくガッツポーズをして喜びました。また木綱さん
がコンテナ 5000 杯くらいのみかんを作っていること
を知った児童らは驚き、歓声を上げました。
木綱さんはクイズの前に作業着や採果ハサミなどを

見せ、どのように使うか説明。「山でこんな格好をした
人が居たら、頑張って、と声をかけてね。もっと頑張
れるからね」と児童に呼びかけました。

クイズで君も

みかん博士！？

熱エネルギーの確保には十分なカロリーを摂取す
ることが大切です。タンパク質は優れた熱源にな
り、筋肉の維持・増強にも役立ちます。重要なのは
朝食。体温や代謝を上げるため、納豆、卵などのタ
ンパク質を積極的に食べましょう。また決まった時
間に食事をすることは自律神経の安定に
つながります。南方原産の野菜・果物、
白砂糖など体を冷やす食品は体温の高
い日中に取るか、加熱調理をお勧め
します。

タンパク質を意識しながら
１日３食をしっかり取ろう

体を温め、ストレスをほぐすため、習慣にしたい
のが 10 分間入浴です。効果的な温度は 40～42 度。
まず前半５分間、首まで湯船につかってから休憩。
後半５分は胸元までつかります。半身浴より温ま
り、筋肉の凝りもほぐれます。湯舟の中で肩甲骨や
足先などのストレッチをするとより良いでしょう。
10 分を超えると湯上りの汗で冷えて
しまいます。火照りを鎮めるた
め、入浴は就寝１時間以上前に。

全身を温め、凝りをほぐす
40～42 度の 10 分間入浴食習慣 入浴

血流を良くするためには、適度な運
動が不可欠です。その作用は、四肢末
梢タイプでは基礎代謝と筋肉量を上
げ、内臓タイプでは自律神経バランス
を整え、下半身タイプでは下半身の筋
肉の凝りをほぐし……と、冷え解決に
向けたいいことずくめ！同時に心肺機
能が鍛えられ、熱や栄養を全身に送り
出す機能も高まります。日々の仕事や
家事ではあまり使っていない筋肉は
多々。ぜひ意識的に動かしましょう。

日々の意識的な運動が代謝を上げ、自律神経を整える運動
ウォーキング
ふくらはぎは第二の心臓と
もいわれ、送られた血液を足
から上半身に戻すポンプで
す。１日 15 分ほど、手を大
きく振ってウォーキングす
れば、下半身の血
流改善だけでな
く、肩凝りや自律
神経バランスの回
復に効果的です。

ストレッチ
四肢末梢タイプと下半身タイプ

では、くつろぎタイムや入浴時に
ストレッチをすると良いでしょう。
あぐらをかいて上の足の指を手で
内側に曲げて５秒。左右５回ずつ
行うことで血管を開く効果があり
ます。下半身タイプ
では、お尻部分に負
荷をかけるようなス
トレッチも有効です。

手軽に健康
手指体操 指のすれ違い体操で脳を活性化
脳を活性化させて日々を元気に過ごしましょう。そこでご紹

介するのは、１本ずつ指先を動かす体操です。
特定の指を一本ずつリズミカルに曲げ伸ばしすることで集中

力が鍛えられます。指を曲げる運動だけでなく、伸ばす運動も
同時に行っていることがポイントです。つまり、指を伸ばす力
も鍛えられるのです。
動かしている指以外の指は動かさないよう、ゆっくりでもよ

いので正確に動かすことを心掛けましょう。最初は１秒間に１
回曲げ伸ばす程度の速さで繰り返し、指ごとに 30 秒ほど続け
ます。慣れてきたらスピードアップに挑戦してみましょう。

➊左右の手のひらと指を合わせ、人さし指
だけをしっかりと曲げます。ほかの指は
動かさないように合わせたままです。

➋人さし指を元の位置に戻して
全ての指先同士を合わせます。

➌人さし指を組み替えてしっかり
と曲げます。➊～➌の動きを繰
り返します。

➍同様にほかの指同士でも行い
ます。薬指や小指でも行って
みましょう。

指を１本ずつ
屈伸させる
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ＪＡにしうわ女性部は 10 月 5 日、みかん
産地のＰＲや八幡浜市への移住者を増や
し、農業人口につなげるため、新ユニット
「フレッシュレンジ＆結愛（ゆめ）リング」
を結成。実際に移住してきた方の話をもと
に曲を作り、「みかんの花の匂いに誘われ
て」でデビューしました。

歌うみかん生産者フレッシュレ
ンジとしてＰＲ活動を続けてき
たリーダーの岡本由美さんが
「コロナで曇りがちになった気
持ちを明るくしたい」との思い
で作詞、作曲。風に乗って花の
匂いが漂ってくるようなゆった
りした曲調の合唱曲のため、農
業女子である女性部を集めた新
ユニットを企画しました。新ユ
ニットは約４５人で各支部の女
性部員やＪＡの生活指導員で構
成されます。
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新型コロナウイルスの影響で
多くの人が不安を抱えている
今、イキイキとした女性が発信
することで生産者らにも活力を
与えます。女性部長の西川久美
さんは「この曲を通して全国の
みかんファンの皆さんに女性パ
ワーで元気を届け、西宇和のみ
かんをたくさん食べてほしい」
と語りました。

この曲には「一面に広がる段々畑」
「甘酸っぱい香り 風に乗って」など
みかん産地の情景が想像できる歌詞
が多く使われています。９月には部
員ら手作りのみかんの花を身に付け、
歌とダンスを練習の上、動画を撮影。
動画の中ではＪＡの９共選の段ボー
ルを並べ、みかん産地をＰＲしてい
ます。10 月中旬には道の駅「八幡浜
みなっと」の交流館で動画の試写会
を 開 き、下 旬 に は 動 画 サ イ ト
「YouTube」にアップ。また 11 月５
日の早生みかん初売りの際にもポス
ターを掲示し、みかん産地の魅力を
伝えました。
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西宇和みかん支援隊

かわら版

研修生日記

10 月 14 日 in 西宇和みかん支援隊

収穫を目前に摘果はも

ちろん、除草剤をまいた

りモノレールの点検を

行ったりしました。除草

剤をまくだけでもタンク

からホースを伸ばして～

回収して～やっぱり大

変。慣れないと時間もか

かるけど、園地の整備も

怠らないぞ！

極早生みかんの収穫をしまし

た。天候不良で思うように作業が

進まなかったから、急がなきゃ～。

気持ちはせかせかするけど、この

休憩時間の和気あいあいとした温

もりが落ち着くんだよな。

10 月 24 日 in 担い手育成支援チーム

先月、八幡浜市で開催された「人・農地プランの実質化に向けた話し合い」に出席しました。アンケート
の結果が地図にマッピングされ年齢ごとに色分け、また５年後の農業経営に対する意向が◎△×などで表
示されており、一目で地域の状況が読み取れました。アン
ケート回収率も１００％ではありませんが、今後の地域が予
想でき、少し安心したり不安に思ったり。
収穫期を終えると農業経営の縮小や廃止で農地が動きま

す。産地の財産である農地を次世代に引き継ぐため、隣接す
る農家や農業委員さん、ＪＡに声をかけて下さい。少しでも
地図がいい色で埋まるように……。

農地（地域）の状況を改めて知りました
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ご来店されるお客様へ

体温測定（検温）ご協力のお願い
ＪＡにしうわでは、令和２年１１

月よりお客様ならびに職員の健康と

安全を第一に考え、またお客様に安

心してご利用いただくため、金融店

舗を中心に非接触検温器（ＡＩサー

モモニター検温端末）およびアル

コール消毒液を設置しております。

感染予防につながる対応を行って

まいりますので、体温測定（検温）に

ご協力お願いいたします。

ＪＡにしうわ
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川柳コーナーＨａｐｐｙＫｉｄｓ

み
か
ん
採
り

期
待
に
添
う
よ
う

頑
張
る
ぞ
！

（
川

上

63
歳
）

宝
く
じ

期
待
は
ず
れ
て

ま
た
挑
戦

（
三

瓶

71
歳
）

大
学
を

や
め
て
卒
業

背
中
押
す

（
伊

方

79
歳
）

都
会
の
孫

救
急
救
命
士

叶
う
か
な
？

（
三

崎

73
歳
）

新
人
戦

孫
の
活
躍
に

期
待
す
る

（
瀬

戸

72
歳
）

反
抗
期

ち
ょ
っ
ぴ
り
期
待

孫
の
愚
痴

（
神

山

70
歳
）

コ
ロ
ナ
禍

マ
ス
ク
取
る
素
顔

期
待
外
れ

（
神

山

70
歳
）

来
春
も

き
れ
い
な
花

期
待
す
る

(

八
幡
浜

70
歳
）

流
す
汗

期
待
し
て
乗
る

体
重
計

（
神

山

64
歳
）

待
ち
受
け
る

孫
の
帰
省
と

子
の
手
紙

（
保

内

87
歳
）

コ
ロ
ナ
去
り

お
正
月
お
せ
ち
に

花
咲
く
孫
の
顔

（
三

崎

74
歳
）

コ
ロ
ナ
去
り

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に

期
待
し
て

（
三

崎

76
歳
）

二
位
と
っ
た

孫
の
走
り
に

期
待
大

（
保

内

65
歳
）

夢
だ
け
ど

買
わ
ね
ば
当
た
ら
ぬ

宝
く
じ

（
三

崎

73
歳
）

後
継
者

帰
郷
家
族
に

期
待
寄
せ

（
神

山

88
歳
）

清
見
作
り

来
年
こ
そ
は
と

今
日
も
頑
張
る

（
三

崎

73
歳
）

へ
そ
く
り
で

買
っ
た
宝
く
じ
に

期
待
込
め

（
町

見

78
歳
）

初
体
験

よ
～
し
食
う
ぞ
と

回
転
寿
し

（
伊

方

79
歳
）

期
待
し
て
い
ま
す

負
担
に
な
ら
な
い

程
度
に
ね

（
三

瓶

78
歳
）

人
生
は

期
待
す
る
ほ
ど

甘
く
な
い

（
保

内

93
歳
）

大
空
に

ひ
び
け
メ
ダ
ル
と

フ
ァ
ン
フ
ァ
ー
レ

（
保

内

69
歳
）

甘
夏
に

思
い
を
込
め
て

秋
芽
摘
む

（
三

崎

73
歳
）
来月の
お題 寒さ対策

今月の
お題 期待

※川柳についてもクイズと同様にハガ
キ・ＦＡＸで受け付けております。
皆様どしどしご応募ください。

八幡浜市
松柏

パパ：厚士さん ママ：加奈さん

人にやさしくなれる人に育ってね。

上

大
澤
雅
生

ま
さ
き

く
ん（
４
歳
）

左

昇
生

し
ょ
う
せ
い

ち
ゃ
ん（
８
ヶ
月
）

八幡浜市
北浜

パ
パ
：
聖
悟
さ
ん

マ
マ
：
真
由
さ
ん

元
気
に
大
き
く
な
っ
て
ね
！

渡
部
陽
翔

ひ
な
と

く
ん（
１
歳
）

八幡浜市
向灘

パ
パ
：
圭
一
さ
ん

マ
マ
：
樹
里
さ
ん

こ
れ
か
ら
の
二
人
の
成
長
が
楽
し
み
で
す
。

右

田
口
弘
典
く
ん（
９
歳
）

左

晴
菜
ち
ゃ
ん（
７
歳
）

ご飯をおいしく 食事を楽しく 材料 ４人分
鶏もも肉２枚
塩みかんスライス４枚
塩みかん液小さじ１
片栗粉適量
しょう油大さじ２
料理酒大さじ１
みりん大さじ１
ごま油小さじ１
にんにく適量
しょうが適量

作り方
◎塩みかん
みかんをスライスして、適量の塩につけ
ておく。

◎塩みかん唐揚げ
➊塩みかんとにんにくをみじん切りに。
（チューブでも可）
➋ポリ袋に、一口大の鶏肉、塩みかん、液、
酒、しょう油、みりん、にんにく、しょう
が、ごま油を入れ混ぜ合わせる。１時間
程度置き、染み込ませる。

➌片栗粉をお肉にまぶし、揚げ油でしっか
りあげる。

山本美枝（宮内支部）

材料 ６個分
マシュマロ12 個
みかん果汁大さじ５
いよかんジャム大さじ１
粉ゼラチン大さじ１

作り方
➊マシュマロをオーブンで 140℃ 40 分程、ゆっくりじっくり焼く。
➋マシュマロがふんわりふくれて、うすくこげ目がついたら、取り
出してさましておく。

➌みかん果汁といよかんジャムを合わせ、レンジで１分加熱する。
➍ゼラチンをふり入れてよく混ぜ、レンジで２０～３０秒加熱する。
➎冷やして固める。
➏焼いたマシュマロに冷やして固めたゼリー（グミ）をはさむ。柳澤和子（真穴支部）

塩みかんをみじん切りにする際、食感も楽しめるよう、粗めにみじ
ん切りにしておくと、食べる際、しっかりと香りも楽しめる。

私のこだわり

マシュマロが簡単にマカロンのように
なります。みかんだけでは甘いので、
いよかんのジャムを足して、ちょっと
大人な雰囲気に。

私のこだわり
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た ちばなクイズは、まず妻
が解いてわからないとこ

ろを手伝っています。次回も
楽しみにしています。

（三瓶 62 歳）
仲睦まじいエピソードにホッ
コリ。二人の生活の一部にな
れたみたいで、なんだか嬉し
いです。いつもありがとうご
ざいます。

幸 運を呼ぶ食べ物がカボ
チャということなので、

食べて良いことがあればいい
な？ （真穴 45 歳）
きっと素敵なキラキラがあな
たに舞い降りてきますよ☆ま
ずはカボチャが美味しくて幸
せな気持ちになることでしょ
う穐

雨 上がりの朝、歩いている
と道路の真ん中をカタツ

ムリが散歩していました。車
にひかれると思い、端っこへ
移し、しばらく見ているとま
た道路を目指していました。
余計なお世話だったのかな？

（日土 75 歳）
なんとお優しい方。そしてカ
タツムリさん、何か成し遂げ
たいことが道路の向こうに
あったんでしょうか◎

み かん山が黄金色に少し近
づいて見えます。ベラン

ダに出るのが毎日楽しみです。
当地ならではの美味しい日の
丸みかん待っています。ひ孫
といっしょに！！

（矢野崎 81 歳）
みかんが黄金色に見えるのは、
きっとあなたの心が美しいん
でしょうね悪緑とオレンジと
空の青色、この色の組み合わ
せは心を潤わせてくれますよ
ね穐

修 学旅行、九州地方だった
のに四国になりました。

でも行ければいいです。
（保内 12 歳）

え～そうなんだね！四国もた
くさん素敵なところあるから
楽しんできてね穐思い出話、
待ってるね♡

姉 夫婦の介護で毎日忙しく
しています。本当に元気

が一番ですね。（日土 67 歳）
介護は本当に大変ですよね。
無理はせずに息抜きもして、
あなたの気持ちも元気でいら
れますように☆

今 が一番過ごしやすい季節
ですね。寒いのが苦手な

私、もうすぐ寒くなるのでしょ
うね。でも鍋は美味しい季節
です。 （三瓶 67 歳）
風は涼しく、陽は暖かく心地よ
いですよね。そしてお鍋最高！
何鍋がお好きですか？あ～ハ
フハフしながら食べたい穐

い よ い よ、み か ん の 季
節！！みかん大好き女子

デス。（テヘ）健康、美容のた
めにみかん食べるぞ握

（伊方 64 歳）
きゃ～私もみかん大好き女子
に仲間入りさせてくださ～い
穐みかんでイキイキ、美しく！
みかんで西宇和に更なる輝き
を～☆

可 愛い二人の孫。早いもの
で一人は来年中学生にな

ります。家のことも良く手
伝ってくれ嬉しい限りです。

（八幡浜 80 歳）
なんて良い子たちなの～お母
さまたちが楽しそうに家事を
しているからでしょうか。ち
なみに私が好きだったお手伝
いは、グラタン皿にマーガリ
ンを塗ることです◎

下記を明記の上、11月 30日必着で郵
便はがき、またはＦＡＸで送付して
下さい。お一人様１枚限り有効です。
当選者は 12月号で発表します。

ＦＡＸ：２４－７５０６

たちばなクイズ

１ ６

Ａ

11 14 18 22

２ ８ 15

Ｄ
９ 12 19

７

Ｃ

16

３ 13 23

４

Ｅ

10 17 20

５ 21

Ｂ

ヨコのカギ
１ クリスマスツリーのてっぺんに

飾ります
２ 冬に着る厚手の上着
３ 魚偏に喜と書く魚
４ 受験生はこの前に座っているこ

とが多い
５ーがカサカサ。リップクリー

ムを塗らなくちゃ
７ 夏がサマーなら冬は
９ １億は９ーの数字です
11松任谷由実のヒット曲「ーが

サンタクロース」
13 凝りやすい体の部位
15ダイコンをーにしておでんに

入れた
17カタカタと布を縫う機械
19外（がい）の反対語
21冬至の日に浴槽に浮かべます

タテのカギ
１ はたきやモップで取り除きます
３ －－ボクシングはムエタイを参

考に作られました
６ アルファベットの３番目
７ 素材の色が生きるように、ー

しょうゆを使ってお煮しめを
作った

８ 時刻を知りたいときに見ます
10伊勢、車、牡丹（ボタン）から連

想される魚介類といえば
12三十一文字（みそひともじ）とも

よばれます
14大きな石のこと
16茶室に敷かれている物
18初心者を表す片仮名言葉
20－－に交われば赤くなる
22神社を示す地図記号はこの形
23カメラや双眼鏡にはめられています

応募
方法

７９６ ００３１

八
幡
浜
市
江
戸
岡

１
丁
目
12-

10

Ｊ
Ａ
に
し
う
わ

「
た
ち
ば
な
」

プ
レ
ゼ
ン
ト
ク
イ
ズ
係

■クイズの答え
■川柳（希望者のみ）
■郵便番号、住所、氏
名、年齢、電話番号

■ＪＡや広報「たち
ばな」へのご意見・
ご感想・ひとこと

11月 30日必着

１ ６

Ｂ

11 15 19

２ 16

Ｅ

７ ９ 13

３

Ｄ

14

Ｆ

17

10 12

４

Ａ

８ 18 20

５

Ｃ

す い ー と ぽ て と

な ん ん つ ら

カ ま ぼ こ べ

し ん ぐ す ば る

あ ち り と り

わ か け か ね

せ き せ い い ん こ

11 月号の答え

プレゼント賞品

愛媛県産
米を
10 名様に

11 月号の当選者

ワ
イ
ン
グ
ラ
ス

Ａ

Ｂ

Ｃ

Ｄ

Ｅ

Ｆ

※当選賞品は、誌面発表から１ヶ月以内
を目安に、お近くの出張所・事務所か
ら配達いたします。

今回は１４７通のご応募がありまし
た。ご当選おめでとうございます。

みんなの
ひとこと

■八幡浜市松柏 ■八幡浜市日土町

菊 池 芳 隆 髙 岡 幸 充
■八幡浜市高野地 ■八幡浜市保内町宮内

松 本 秀 子 音 地 か お る
■八幡浜市真網代 ■伊方町塩成

藤 井 隆 之 田 中 大 海
■三瓶町朝立 ■伊方町湊浦

菊 池 喜 佐 子 木 下 眸
■三瓶町蔵貫 ■伊方町三崎

鈴 木 將 晃 山 田 ま ゆ み
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葵パワフルに動ける
月 で す。目 標 を
はっきりさせると
充実度がアップ。
手 持 ち の 品 の リ
メークやリサイク
ルにもツキ

茜筋トレなど、ちょっ
とハードな運動が◎

逢塩数の子

葵
茜
逢 葵昔話に花が咲くのは

吉兆です。歴史の本
を読むのもお勧め。
新年への準備は早め
にスタート。買い物
は品質重視で

茜疲れは明日に残さ
ないよう、小まめに
ケアを

逢ミカン

葵交友関係が活発化。
予 定 が た く さ ん
入って、うれしい悲
鳴が聞こえてきそ
う。買い物はリス
トを作って計画的
に

茜楽しみながらできる
スポーツがお勧め

逢カボチャ

葵あれもこれもやら
なければと気持ち
がはやりがち。「や
らない」選択肢も大
切です。掃除はプ
ロの技を参考に

茜睡眠時間をしっか
り確保。規則正し
い生活を

逢八ツ頭

葵好調運。思い切りの
良さが運を開きま
す。チャレンジして
みましょう。買い物
は後半にツキ。下調
べをしっかり

茜話題の健康法を試
してみて。テレビ
を参考に

逢野沢菜

葵年越しに向けての
準備を最優先。き
れいになっていく
窓やキッチンが運
を呼び寄せます。
週末はごちそうメ
ニューに

茜隙間時間にできる簡
単ストレッチが◎

逢冬キャベツ

葵予定を詰め込みす
ぎる傾向が。休憩タ
イムの確保も忘れ
ずに。旬のおいしい
野菜を食べて運気
をパワーアップ！

茜肩凝り解消のスト
レ ッ チ で 元 気 を
キープ

逢カリフラワー

葵好調。スピーディー
な展開はあなたの
味方です。流れに任
せて行動範囲を広
げましょう。髪のお
手入れは入念に

茜マッサージや入浴
で新陳代謝をアッ
プ

逢壬生菜

葵上昇運です。うま
くいかないことは
少し時間を置いて
から再トライする
と吉。カラオケや
音楽を楽しむ時間
をつくって

茜体を柔らかくするス
トレッチがお勧め

逢ホタテ

葵友人と遊びに出掛
けましょう。たわ
いない会話が心を
軽くします。スキ
ルアップのための
勉強にツキあり

茜筋 力 ア ッ プ は ス
ポーツを楽しみな
がらが◎

逢ユズ

葵おわびは丁寧に。ミ
スは誰にでもある
もの。訂正の仕方が
今後の展開の鍵を
握っています。年賀
状の準備は早めに

茜股関節までしっか
り伸ばす柔軟体操
がお勧め

逢イチゴ

葵気になったらちょっ
としたことでも調べ
てみて。いつもより
踏み込むと面白い発
見があるはず。お試
しセットもお薦め

茜温かいお湯にゆっ
く り つ か っ て リ
ラックス

逢小松菜

１２月の運勢
おうし座 4/20～

5/20 ふたご座 5/21～
6/21 か に 座 6/22～

7/22 し し 座 7/23～
8/22 おとめ座 8/23～

9/22

てんびん座 9/23～
10/23 さそり座 10/24～

11/22 い て 座 11/23～
12/21 やぎ座 12/22～

1/19 みずがめ座 1/20～
2/18 う お 座 2/19～

3/20

葵全体運 茜健康運 逢幸運の食べ物


